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Abstract 
 
The goal of this study is to identify the relationship among female college students’ 
health, lifestyle, and eating habits. For this purpose, a diagnostic inspection of their 
health and lifestyle and an eating habit assessment were conducted to 372 female 
students aged 18 to 20 from two colleges in Japan. The results are as follows: 
1. The judge values of social health, and ingestion situation of vitamin C differed 
between 2 colleges, and it was found that the health education should be adopted for 
each college. 
2. As an over all trend, the judge values of exercise and rest were lower than other 
lifestyle items. Besides, more than half of the examinees lacked in all necessary 
nutrients. Among food groups, sugar was taken more than necessary in a majority of 
the students; oil, meat, and grains were taken insufficiently in about a half of them; 
and a majority of the examinees lacked in other food groups. Female college 
students’ lifestyle and eating habits have a lot of problems, and plans for the future 
health education should be designed accordingly. 
 
The major findings from the factor analysis are as follows: 
1. Those who take a lot of green vegetables and fruits tend to take much 
vitamins,minerals and protein, have a regular pattern of sleeping and taking meals, 
eat well-balanced meals, exercise and rest a lot, and keep a healthy body. 
2. Those who consume much oil, are likely to take much fat, protein, energy, and 
vitamin B1, are inactive in positive health conducts, sleep irregularly and are in 
poor health socially and bodily. 
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Ⅰ．目的 
 
近年、健康教育においては生活習慣を見直し、改善することの指導が重要視されている。 
徳永らは個人の健康度や生活習慣を客観的視点から分析する方法として「健康度・生活
習慣診断検査（HLH.1）」を作成し2、その信頼性や妥当性について報告している1。また、
大学生は他年代に比較して健康度・生活習慣とも最も悪い状態であることを報告している3。
さらに、松本らは女子大生において健康度の高い群の食品摂取状況の良さを報告している4。 
本研究ではこれらの先行研究を踏まえ、女子大生の健康度、生活習慣および食生活の実
情を知り、それらの関係を分析し、健康教育の資料とすることを目的とする。 
 
 
Ⅱ．方法 
 
1.実施対象と時期 
 
実施対象は 1年間の必修科目「健康･運動科学実習」を受講する T女子大学 1年生 80名
（内 2000年 64名を T1-00とし、2002年 16名を T1-02とする。）と、半年の選択科目
「からだの科学」を受講する S女子短期大学生 292名（内 2001年 4月 1年生 71名を S1-01
とし、2年生 90名を S2-01とする。2001年 10月 1,2年生 68名を S01とし、さらに 2002
年 4月 1年生 16名を S1-02とし、2年生 47名を S2-02とする。）である。 
実施時期は 2000 年～2002 年で、健康度・生活習慣診断検査を 4 月に T1-00, T1-02, 
S1-01, S2-01, S1-02, S2-02に行い、食生活アセスメントを 10月に T1-00, T1-02, S01
に行った。 
 
2.実施検査 
 
検査は、健康度・生活習慣診断検査2と食生活アセスメント5を行った。 
前者は、WHO の健康定義に基づく身体的、精神的、および社会的健康や、生活習慣を
形成する運動、食生活、休養、および睡眠の行動や意識を調査する 59の質問項目を「あて
はまらない」～「よく当てはまる」の 5段階で自己回答し、これらを 16因子に分類し、さ
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らに 6項目に分類して集計を出し、健康度の判定をする。 
後者は、身長、体重、および 3 日間の行動から理想的な体重、栄養所要量、および食品
構成をアドバイスし、さらに食事内容を入力することにより栄養所要量との比較や食生活
へのアドバイスをする。 
 
3.分析方法 
 
まず、グループ別（S1-01,S2-01,T1-00,T1-02,S1-02,S2-02）の健康度・生活習慣診断
検査の 16因子、および 6項目の平均値を算出し判定結果を比較分析した。 
次に、食生活アセスメントから得られる栄養素と食品群の摂取充足状況をグループ別
（T1-00,S01,T1-02）に集計し、不足者、適量者、および過剰者の割合を比較分析した。 
最後に健康度や生活習慣と食生活の関係を探るために因子分析を行った。データは
T1-00とT1-02の健康度・生活習慣診断検査の 16因子と食生活アセスメントの 23項目iを
合成した 39 項目×80 人となり、相関行列、共通性を算出し、因子抽出は主因子法を選択
した。因子数は抽出後の固有地が 1以上の７因子とした。統計ソフトはSPSSを使用した。 
 
 
Ⅲ．結果 
 
1.健康度・生活習慣診断検査の判定 
 
図 1は 58の質問項目を 16の因子別に分類したグループ別の平均値を示しており、これ
らの値を 5段階プロフィールで判定すると、すべて 3に評価された。その中で、社会的健
康度iiは、T女子大学生がS女子短期大学生に比較して高得点を示した。 
図 2は 16の因子を 6項目に分類したグループ別の平均値を示しており、これらの値を 5
段階プロフィールで判定すると、すべて 3に評価された。その中で、運動条件iiiと休養状況
ivが他項目と比較して低得点を示した。 
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図1　グループ別健康度・生活習慣診断検査16因子平均値
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図2　グループ別健康度・生活習慣診断検査6項目平均値
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 図3　栄養素食品群充足状況（S01)
0%
20%
40%
60%
80%
100%
エ
ネ
ル
ギ
ー
た
ん
ぱ
く
質 脂
質
カ
ル
シ
ウ
ム 鉄
ビ
タ
ミ
ン
A
ビ
タ
ミ
ン
B1
ビ
タ
ミ
ン
B2
ビ
タ
ミ
ン
C
食
塩
魚
介
類 肉
類 卵
大
豆
類
乳
製
品 海
草
緑
黄
色
野
菜
他
野
菜 果
物
穀
類
い
も
類
砂
糖
類
ア
ル
コ
ー
ル
類
油
脂
類
過剰者
適量者
不足者
図4　栄養素食品群充足状況（T1-00)
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図5　栄養素食品群充足状況（T1-02)
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図6　3グループ平均
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表１ 因子負荷量 
 第 1 第 2 第 3 第 4 第 5 第 6 第 7 
VB2 0.65       
VA 0.64     -0.43  
VB1 0.59 0.46      
鉄 0.57       
緑黄色野菜 0.56     -0.41  
カルシウム 0.55  -0.44     
睡眠の規則性 0.51 -0.43      
食事の規則性 0.50       
VC 0.47       
果物 0.46       
運動意図・環境 0.44       
食品のバランス 0.43       
休養度 0.42       
脂質  0.66 0.46     
たんぱく質 0.40 0.58      
エネルギー  0.57      
積極的健康行動  -0.51      
身体的健康度 0.40 -0.42      
社会的健康度  -0.43 0.60     
油脂類  0.46 0.47     
穀類   0.42  -0.41   
熟眠度    0.50    
休養行動    0.44    
食塩     0.47   
肉類     0.40   
乳製品      0.46  
卵       -0.54 
因子名 
食生活・
生 活 習
慣・身体
的健康度
充実 
エネルギ
ー過剰、
不健康 
社会的健
康度・油
脂類・穀
類充実、
カルシウ
ム不足 
休養充実 食塩・肉
類充実、
穀類不足 
乳製品充
実、緑黄
色野菜不
足 
卵不足 
固有地 5.19 4.06 2.44 1.93 1.47 1.37 1.26 
寄与率（%） 13.31 10.40 6.24 4.96 3.78 3.50 3.22 
累積寄与率（%） 13.31 23.71 29.96 34.92 37.69 42.19 45.42 
 
2.食生活充足状況 
 
図 3,4,5は栄養素と食品群の摂取充足状況の集計をグループ別に示している。図 3（S01）
において、砂糖類の過剰者は 70.6%を占め、油脂類、穀類、および肉類の不足者は 50%～
61.8%を占め、他の栄養素と食品群は不足者が 70.6%以上を占めた。図 4（T1-00）におい
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て、ビタミン Cと砂糖類の過剰者は 46.9%と 50%を占め、油脂類、肉類、脂質、およびビ
タミン Aの不足者は 48.4%～68.8%を占め、他の栄養素と食品群は不足者が 70.3%以上を
占めた。図 5（T1-02）において、砂糖類と油脂類の過剰者は 68.8%と 43.8%を占め、穀類
の適量者は 62.5%を占め、ビタミン C、肉類、および脂質の不足者は 37.5%～62.5%を占
め、他の栄養素と食品群は不足者が 75%以上を占めた。アルコールはどのグループにおい
ても適量者すなわち非飲酒者が 91.2%以上を占めた。 
図 6は全グループの平均値を示しており、砂糖類の過剰者は 63.1%を占め、油脂類、肉
類、ビタミン C、穀類、および脂質の不足者は 41.1%～65.2%を占め、その他の 8 種の栄
養素や 9種の食品群は不足者が 76.9%以上を占めた。 
 
3.健康度、生活習慣および食生活の関係 
 
表 1に示すように、因子分析によって抽出した 7因子の累積寄与率は 45.42%となった。
±0.4以上の負荷量の項目に着目し、第 1因子を「食生活・生活習慣・身体的健康度充実」、
第 2因子を「エネルギー過剰、不健康」、第 3因子を「社会的健康度・油脂類・穀類充実、
カルシウム不足」、第 4因子を「休養充実」、第 5因子を「食塩・肉類充実、穀類不足」、
第 6因子を「乳製品充実、緑黄色野菜不足」、第 7因子を「卵不足」と命名した。 
 
 
Ⅳ．考察 
 
1.健康度・生活習慣診断検査の平均値 
 
徳永ら3は大学生が他年代と比較して健康度・生活習慣とも最も悪い状態であることを報
告しているが、本研究でも全体的に得点は低く、特に運動条件と休養状況が他項目と比較
して低得点を示しており、今後の大学生への生活習慣教育の重点的課題が明らかになった。 
また、T 女子大学生は S 女子短期大学生と比較して社会的健康度が良いという結果は、
大学間の健康度の差の存在を浮き彫りにしており、大学ごとの健康教育の必要性が明らか
になった。 
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2.食生活充足状況 
 
全体的傾向として、8 種の栄養素と 9 種の食品群の不足者が多く、砂糖類の過剰者が多
いことより、偏った食生活者の多いことが示された。女子大生の食生活は改善すべき問題
点が多くあり、食生活教育の必要度は高いことがわかる。また、T 女子大学は S 女子短期
大学と比較してビタミン Cの充足率が高い傾向が見られたが、食充足状況においても大学
間の差はあり、大学ごとの健康教育の必要性が明らかになった。 
 
3.健康度、生活習慣および食生活の関係 
 
健康度、生活習慣および食生活の関係に着目すると、第 1 因子からは、緑黄色野菜、果
物、ビタミン、ミネラル、およびたんぱく質を多く摂取する者は、栄養、休養、運動など
の生活習慣状況や身体的健康度vの得点が高い傾向が示された。第 2因子からは、脂質、た
んぱく質、エネルギー、油脂類、およびビタミンB1 の摂取過剰者は、積極的健康行動vi、
睡眠の規則性、社会的健康度、および身体的健康度の得点が低い傾向が示された。第 3 因
子からは、油脂類、脂質、および穀類の摂取が多く、カルシウム不足の者は、社会的健康
度の得点が高い傾向が示された。 
松本らは女子大生において健康度の高い群は食品摂取状況が良いと報告しているが4、本
研究でも、健康度の高低によって食生活や生活習慣に大きな差が示されており、今後の健
康教育の指標を得ることができた。 
 
 
Ⅴ．まとめと今後の課題 
 
本研究は、女子大生の健康度、生活習慣および食生活の関係を明らかにすることを目的
とし、健康度・生活習慣診断検査と食生活アセスメントを 18～20 歳の女子大生 372 人に
行った。判定の結果は以下のとおりである。 
１． 社会的健康度の判定値とビタミン Cの摂取状況は 2大学間で異なり、大学ごとの健康
教育の必要性の違いが明らかになった。 
２． 全体的な傾向として、運動条件と休養状況は、他の生活習慣の項目と比較して低得点
であった。また、すべての栄養素は不足者が半数以上を占めた。食品群の内、砂糖類
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の摂取過剰者が過半数を占め、油脂類、肉類、および穀類の不足者は約半数を占め、
他の食品群は不足者が過半数を占めた。女子大生の生活習慣や食生活には問題点が多
くあり、今後の健康教育の方針が明らかとなった。 
 
因子分析の結果は以下のとおりである。 
１． 緑黄色野菜や果物を多く食す者は、ビタミン、ミネラル、およびたんぱく質を多く摂
取し、睡眠や食事が規則的で、食品のバランスが良く、運動や休養の状況も良く、身
体的健康度の得点が高い傾向が示された。 
２． 油脂類を多く食す者は、脂質、たんぱく質、エネルギー、およびビタミン B1 を多く
摂取し、積極的健康行動や睡眠の規則性が低く、社会的健康度や身体的健康度の得点
が低い傾向が示された。 
３． 油脂類や穀類を多く食す者は、脂質の摂取が多く、カルシウム不足で、社会的健康度
の得点が高い傾向が示された。 
 
以上より、身体的健康や社会的健康は食生活や生活習慣と深く関連していることが確認
された。これらの結果は今後の健康教育を進めるための大変意義のある資料となった。今
後はより健康的な生活を送るための動機付け方法の探究が必要となるであろう。 
 
 
注釈 
 
i 24項目中、大豆は全員が不足となったので削除した。 
ii 社会的健康度は、高得点ほど生活充実、教養・趣味あり、希望・夢あり、行事参加の傾向が強くなる。 
iii 運動条件の項目には、運動意図・環境と運動意識の因子が含まれる。運動意図・環境は、高得点ほど運
動意識あり、仲間・時間・場所に恵まれている傾向が強くなる。運動意識は、高得点ほど、効果の認知、
楽しさ、他者の期待はいずれも良い傾向が強くなる。 
iv 休養状況には、休養度の因子が含まれ、高得点ほど平日の休息・週 1回の休日あり、休み明けの体調よ
し、気分転換できている傾向が強くなる。 
v 身体的健康度は、高得点ほどぐっすり眠る、食欲・体力ある、肥えすぎ・やせすぎない傾向が強くなる。 
vi 積極的健康行動は、高得点ほど栄養のバランス、運動・スポーツ、定期的検診、健康情報収集はいずれ
もよい傾向が強くなる。 
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